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„Es muss von Herzen kommen, was auf Herzen wirken soll.“


Johann Wolfgang von Goethe




Dieses Buch hätte ich niemals schreiben können, wären da nicht meine Lehrer und Mentoren, meine Familie und Freunde gewesen – Menschen, die mich immer wieder ermutigt haben, meinen eigenen Weg zu gehen. Ich danke all meinen Klienten, die mich auf ihre eigene Art und Weise auf meinem Weg begleitet und herausgefordert haben. Auch bin ich dankbar für all die Menschen als Spiegel, die positiven und ganz besonders die negativen, die mir halfen, meine eigenen dunklen Schatten zu bergen. An ihnen konnte ich gut wachsen, auch wenn es manchmal zähneknirschend war. Ein ganz besonderes Dankeschön widme ich meinem Freund und Lebensgefährten, der unglaubliche Geduld und Ausdauer bewiesen hat, ein offenes Ohr bereit hielt und mich immer wieder angehalten hat meinen Fokus zu bewahren, mich nicht ablenken zu lassen und mir treu zu bleiben. So wurde aus dem ursprünglichen Titel dann der Titel: „Endlich im Leben ankommen“ – denn die Arbeit an diesem Buch hat für mich genau das bewirkt.




Das Werk und seine Teile sind urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie der Übersetzung, sind dem Urheber vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung in welcher Form auch immer reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältig oder verbreitet werden.


Wichtiger Hinweis:


Dieses Buch kann ärztlichen und/oder psychotherapeutischen Rat nicht ersetzen. Der Leser ist daher aufgefordert, selbst Verantwortung zu übernehmen und zu entscheiden, ob und wann er medizinische Hilfe in Anspruch nehmen will. Die Autorin und der Verlag übernehmen keine Haftung für vermeintliche oder tatsächliche Schäden, die sich aus dem Gebrauch der in diesem Buch angeführten Inhalte ergeben.





Vorwort



Sie haben sich entschieden, die Initiative zu ergreifen und Ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen? Herzlichen Glückwunsch. Die entscheidenden ersten Schritte haben Sie getan.


Ab jetzt machen Sie sich einfach auf eine Entdeckungsreise nach innen, die Sie mit Sicherheit hier und da ins Staunen versetzen wird. Das ist gut so, denn die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass Sie selbst bereits erstaunlich sind. Garantiert schlummert in Ihnen ein Rohdiamant, der von Ihnen entdeckt, freigelegt und zu einem funkelnden Juwel verwandelt werden will.


Dieses Buch habe ich für Menschen geschrieben, die sich auf den Weg machen, um ihre eigenen Kostbarkeiten zu bergen. Es ist möglich, dass Sie derzeit noch einen sehr fremdbestimmten Weg gehen. Sie müssen irgendwie funktionieren. Und gleichzeitig spüren Sie in sich, dass da noch mehr sein muss als arbeiten, um zu leben, und leben, um zu arbeiten. Vielleicht haben Sie bereits die Nase gestrichen voll von Ihrem Status quo und wissen, dass es besser geht. Aber wissen Sie noch nicht genau, was Sie wollen und wie Sie starten sollen? Oder wie Sie dahin gelangen, wo Sie derzeit träumen zu sein?


Wenn es das ist, was auch Sie antreibt, dann sind Sie hier genau richtig. Durch dieses Buch werden Sie Ihren Weg finden. Sie werden sich erinnern, was Ihr Herz höher schlagen lässt und Ihre innere Sehnsucht weckt.


Die Reise zu sich selbst wird ab einer bestimmten Phase zu einer tiefsinnigen Reise, nämlich einer Reise zu Ihrem Herzen. Entscheiden Sie selbst, wie weit Sie gehen möchten.


Die Inhalte in diesem Buch werden Sie auf jeden Fall in die Lage versetzen:




	in sich hineinzuschauen,


	zu reflektieren, sich besser zu verstehen sowie


	Blockaden zu lösen, die Sie daran hindern, sich zu verwirklichen.





Wenn Sie glauben, dass Sie Ihre Träume verloren haben, dann kann ich Sie trösten: Sie werden sie mit Hilfe dieses Buches wieder entdecken und zum Leben erwecken.


Meine eigene Reise zu mir selbst begann schon in sehr jungen Jahren. Aus Gründen, die sich mir erst viel später erschlossen, war ich immer irgendwie auf der Suche nach meinem Platz. Ich fühlte mich, egal wo ich gerade war, verlassen und nicht komplett. Mir fehlte etwas. Unverstanden verschloss ich mein Herz und lernte, dass ich Lob und Aufmerksamkeit durch Leistung bekam, was meinen Hunger zumindest ein wenig stillte.


Ich war mir selbst ein Rätsel, fühlte mich unverstanden und verstoßen. Doch etwas brannte in mir und ich wollte unbedingt herausfinden, wer wir Menschen sind und warum wir so sind, wie wir sind, um letztendlich auch mich selbst zu verstehen. So begann meine persönliche Reise, die durch starken Wissensdurst getrieben wurde.


Nach einer klassischen Ausbildung studierte ich Wirtschaftswissenschaften, Journalismus und Öffentlichkeitsarbeit. Ich arbeitete in einigen großen Unternehmen und beim US-Militär. Schon das war ein großes Abenteuer. Meine Auslandsaufenthalte führten mich für einige Jahre auch in die USA. Aufregende Zeiten, doch zufrieden war ich nicht wirklich. Ich lernte Weltanschauungen und Religionen kennen, meditierte und war als Christin neugierig auf Hindus, Buddhisten, Juden, Muslime, Indianer bis hin zu den Mayas im tropischen Regenwald. Meister von der Antike bis ins 21. Jahrhundert waren meine Begleiter. Oft stöberte ich durch die Literatur, um letztendlich ihre Weisheiten zu verstehen. Meine Hoffnung: Ich wollte wissen, wer wir sind und wer ich selbst bin.


Doch die wichtigsten Dinge im Leben lassen sich nicht durch den Kopf verstehen – erst unser Herz enträtselt die wichtigsten unserer Geheimnisse. Meine eigene Krise schlich sich auf leisen Sohlen an und machte sich unbemerkt immer breiter. Bevor ich mich versah, war auch ich im Hamsterrad gefangen. Als Unternehmerin, hauptverdienende Ehefrau und Mutter – in meiner Kindheit durch einen Geschäftshaushalt geprägt – arbeitete ich zu viel, sorgte für mich zu wenig und schlitterte immer mehr in einen Burnout, der mich irgendwann in die Knie zwang. Das war der Punkt, an dem mir klar wurde, dass sich so einiges ein und für alle Mal ändern musste. So begann meine eigene intensive Reise zu mir selbst.


Doch glauben Sie bitte nicht, dass alles so einfach war. Es gab viele Höhen und Tiefen, jede Menge Hürden, bei denen ich zuerst überzeugt war, dass ich sie niemals überwinden werde. Ich habe viele Fehler gemacht, während ich auf dem Weg war, mein persönliches Glück zu finden. Als Wissenschaftlerin neige ich dazu, vieles zu testen, in Frage zu stellen, mir anhand von „Versuch und Irrtum“ Erkenntnisse zu verschaffen und die Theorien antiker bis moderner Gelehrter auf den Prüfstand zu stellen. Als Abenteuerin in der Welt der Psyche und Emotionen, Schöpfung und Vernichtung habe ich mich durch ein oft unbequemes Leben bewegt und auf diese Weise meinen eigenen Feinschliff bekommen.


Mein eigener Weg war einer des Schmerzes, des Verlustes, der Erkenntnis, der Klärung, der Vergebung und schließlich der Heilung. Heute ist in mir eine wundervolle Ruhe.


In diesem Buch finden Sie eine Zusammenfassung und Konzentration meiner Erkenntnisse und Methoden, die ich seit 2007 erfolgreich in meinen Coachings einsetze und die mir selbst geholfen haben, wieder auf allen Ebenen zu Kräften zu kommen und meinen Weg vom Kopf ins Herz zu finden. Diesen Coachingprozess habe ich immer wieder überarbeitet und so angepasst, dass Sie selbstständig einen erfolgreichen Weg zu Ihrem Herzen starten und sich auf die Reise nach innen machen können.


„Man kann einen Menschen nichts lehren. Man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu entdecken.“


Galileo Galilei


Sie haben hier einiges über mich erfahren. Ich gebe Ihnen diesen sehr persönlichen Eindruck aus einem ganz bestimmten Grund: Ich zeige Ihnen, dass ich den Weg gegangen bin, für den ich Sie in diesem Buch begeistern möchte. Somit stehe ich auf Ihrer Seite und ermutige Sie: Gehen Sie Ihren eigenen Weg – die ersten Schritte sind Sie ja schon gegangen. Doch eines verspreche ich Ihnen schon jetzt: Meine Erfahrung wird Sie durch dieses Buch begleiten und vielleicht erleben Sie das ein oder andere Wunder. Vertrauen Sie.


Gerne höre ich von Ihnen und Ihrem Weg, Ihrer Veränderung und Ihren Erfolgen, und vielleicht lernen wir uns ja auch irgendwann persönlich kennen.


Jetzt freue ich mich darauf, mein Wissen von ganzem Herzen an Sie weiterzugeben und Sie dabei zu unterstützen, ein Leben zu entdecken und zu gestalten, das zu Ihnen passt.


Herzliche Grüße und alles Gute für Ihren Weg
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Einleitung



In diesem Buch finden Sie eine Kombination aus Theorie und Praxis. Mir persönlich ist es ein Anliegen, dass Menschen, die ich coache, auch verstehen, was ich wie und warum mache. Natürlich kann ich Ihnen nicht mein ganzes Wissen überstülpen oder Methoden tiefergehend vermitteln – und wahrscheinlich haben Sie dazu auch gar keine Lust. Sicherlich steht bei Ihnen im Vordergrund, dass Sie Ihre persönlichen Ziele erreichen, Ihr Glück finden und in Ihrem Leben gut ankommen. Nichtsdestotrotz lernen Sie in diesem Buch ein paar wichtige Grundsätze über Psychologie, Philosophie und Bewusstsein. Mein Ziel ist Ihre Unabhängigkeit und Selbstbestimmung, so dass Sie sich in Zukunft gut selbst helfen können, wenn das Leben mal wieder zur Herausforderung wird.


Sie finden in diesem Buch:




	Theorien aus der Persönlichkeitsentwicklung


	Erklärungen und Beispiele zur Verdeutlichung


	Übungen und Arbeitsblätter zur Reflektion und Themenausarbeitung





Sie können im Buch arbeiten, aus dem Buch heraus arbeiten und im Shop auf meiner Homepage die Arbeitsblätter als PDF kostenfrei mit den Rabattcode EILA-2015 herunterladen: www.anja-maria-stieber.de. Ausgedruckt im Ringbuchformat erhalten Sie die Arbeitsblätter unter der ISBN 978-3-7412-8978-1.


Außerdem finden Sie dort weitere Angebote zur Förderung Ihrer Entwicklung:




	Meine Podcasts (kostenfrei)


	Meditationen (teilweise kostenfrei)


	Videos zum Lernen z. B. von EFT(teilweise kostenfrei)


	Videos von Kollegen und Experten zur Vertiefung


	Literaturempfehlungen


	Angebote und Termine zu Online-Seminaren/Webinare


	Angebote und Termine zu Vorträgen und Workshops


	und vieles mehr





Meine Homepage wird kontinuierlich ausgebaut und ständig um Angebote erweitert. Es bleibt also spannend.


So – nun ist es für Sie an der Zeit…


endlich im Leben ankommen…


von Ihrem Kopf ins Herz…


das ist der Plan.


Auf die Plätze, fertig, los!





Kapitel 1


Warum sind Sie hier?




Fast jeder Mensch stellt sich irgendwann einmal die nachstehenden Fragen:


Warum bin ich hier?


Welche Aufgaben habe ich?


Wie soll ich leben?


Wie kann ich meine Wünsche und Ziele erreichen?


Macht es mich wirklich glücklich?


Was will ich bewirken?


Wo bin ich wirklich gut?


Worin steckt der Sinn in meinem Tun?


Was ist mir wirklich wichtig?


Nur wenn wir wissen, wer wir sind und was wir wollen, können wir ganz bewusst aus der Fremdbestimmung aussteigen und unsere ganz persönliche Authentizität und Stabilität durch eine klare Identität entwickeln.


Die Unstimmigkeiten, die häufig Kraft und Energie rauben, die uns verwirren oder daran hindern erfolgreich und glücklich zu sein, sind Dissonanzen zwischen unserem inneren und äußeren Leben. Diese Dissonanzen werden durch die ehrliche und offene Auseinandersetzung mit sich selbst immer geringer und womöglich sogar völlig aufgelöst. Das liegt ganz an uns.


Der Auflösungsprozess


„Man sieht nur mit dem Herzen gut. Das Wesentliche ist für die Augen unsichtbar.“


Antoine de Saint-Exupéry (Der kleine Prinz)


Die Klarheit, die dadurch entsteht, dass wir wissen, wer wir sind und was wir wirklich wollen, wird sich jedes Mal zu Wort melden, wenn gegen unsere Selbstbestimmung und Identität verstoßen wird. Dissonanzen fühlen wir als Emotionen zum Beispiel dann, wenn uns der Magen flau wird.


Bis wir diese Dissonanz auch gut spüren können, wird es noch ein kleiner Weg sein. In der Regel kommt es oft zu Verwirrungen in Bezug auf unser eigenes Wesen, unsere eigenen Werte und Motive und denen von anderen Menschen wie unseren Eltern, Bezugspersonen, Partner, Freunde, Arbeitgeber oder Kollegen. Häufig spricht man hier auch von Programmen und Glaubenssätzen.


An dieser Stelle ist es wichtig, achtsam zu sein in Bezug auf diese Programme und Glaubenssätze, die sich tief in unser Unterbewusstsein eingenistet haben. Mit Visualisierungen nehmen wir unser Unterbewusstsein ins Boot, um Zielveränderungs- und Entwicklungsprozesse zu vereinfachen, zu fördern und sogar abzukürzen.


Und diesen Weg beginnen wir hier nun gemeinsam mit den ersten kleinen Hausaufgaben.


Dieses Buch ist darauf ausgerichtet, dem Leser dabei zu helfen, seine Fragen Schritt für Schritt zu beantworten und einen Veränderungsprozess in Gang zu setzen, der ihn zu einem selbstbestimmten und glücklichen Menschen macht.


Und so geht es:


• Bitte arbeiten Sie die einzelnen Aufgaben nacheinander ab. Füllen Sie bitte auch die Arbeitsblätter aus. Diese können Sie auf meiner Internetseite kostenfrei bestellen. Manche Aufgaben sind vielleicht ungewohnt, und manchmal braucht es etwas Anlauf, bis Sie auf Ideen und richtige Gedanken kommen. Bleiben Sie dennoch dran.


• Für jedes Kapitel und für jedes Thema empfehle ich Ihnen meine aufeinander abgestimmten Meditationen zur Unterstützung Ihrer mentalen Transformation. Hören Sie diese am besten täglich. Auch zum Einschlafen sind sie geeignet. Alle Meditationen können Sie auf meiner Internetseite erwerben.


• Sollten Sie von mir Unterstützung wünschen, können wir gerne einen Termin vereinbaren. Ich biete z. B. 3-Monats-Pakete für Telefoncoaching an, oder vielleicht nutzen Sie lieber die Synergien eines Präsenzworkshops an einem Wochenende oder eine ganze Woche lang.



Hier ist ein erster Tipp, den ich allen meinen Klienten gebe:



Kaufen Sie sich ein schönes Tagebuch, vielleicht ein ganz besonderes, mit Ledereinband. Dieses Büchlein nutzen Sie für tägliche Eintragungen.


Und was sollen Sie damit tun?


Ich möchte, dass Sie jeden Morgen und jeden Abend sieben Dinge aufschreiben, für die Sie dankbar sind. Vielleicht ist das zu Beginn ungewohnt, doch tun Sie es. Wenn Sie bereits dankbar sind, schreiben Sie es bitte trotzdem auf.


Innerhalb der ersten drei Wochen werden Sie schon einige Veränderungen wahrnehmen. Das kann ich Ihnen schon jetzt voraussagen.


Warum sollten Sie dieses Ritual durchführen?


Ich versuche Ihnen zu erklären, warum es meiner Meinung nach wichtig ist, dankbar zu sein.


Grundsätzlich ist es so, dass es unmöglich ist, gleichzeitig dankbar und unglücklich zu sein. Genauso wenig können wir fröhlich sein und gleichzeitig Trübsal blasen. Vielleicht kennen Sie einen Menschen in Ihrem Bekanntenkreis, der sich dadurch auszeichnet, dass er besonders dankbar ist.


Würden Sie von diesem Menschen behaupten, er sei unglücklich? Möglicherweise ist er hin und wieder traurig, aber mit Sicherheit nicht unglücklich. Das ist etwas anderes.


Dankbare Menschen sind angenehme Zeitgenossen. Wir sind gerne mit ihnen zusammen, weil es uns in ihrer Anwesenheit gut geht. Die positive Ausstrahlung hat etwas von Wärme und Geborgenheit und bietet uns eine Atmosphäre, die das tief sitzende Bedürfnis nach Sicherheit befriedigt.


Menschen, die dankbar sind, verfügen über eine positive Grundstimmung und neigen dadurch weniger zu Pessimismus oder Jammern. Wenn Sie versuchen sich an einen Menschen zu erinnern, der auf Sie einen unglücklichen Eindruck machte, prüfen Sie doch einmal, ob dieser Mensch dankbar ist. Negativ eingestellte Menschen hadern viel zu oft mit ihrem Schicksal und weisen weit von sich ab, Schöpfer ihrer Lebenssituation zu sein. Auch wenn undankbare Menschen nicht gleichzeitig auch unglücklich sein müssen, so kann man doch sagen, dass undankbare Menschen in der Regel dazu neigen, unzufrieden zu sein. Denn Undankbarkeit und Unzufriedenheit sind sehr eng miteinander verbunden. Genauso eng verbunden sind auch Dankbarkeit und Zufriedenheit.


Aus diesem Grund habe ich Ihnen den Tipp gegeben, Dinge aufzuschreiben, für die Sie dankbar sind oder dankbar sein sollten. Denn mit dieser Übung rufen Sie sich die Dinge in Erinnerung, die Ihnen förderlich sind.


Unser Gehirn sucht immer nach korrespondierenden Gedanken. Das bedeutet: Wenn Sie negative Gedanken denken, sucht das Gehirn nach ähnlichen bereits abgespeicherten Informationen. Die gute Nachricht ist, dass das Gehirn genau das Gleiche macht mit guten, positiven Gedanken.


Bitte denken Sie daran:


Das Gehirn sucht nach Korrespondenz, Plausibilität und Logik.


Wie Sie sehen, gibt es für uns Menschen sehr einfache Grundregeln, die dafür sorgen, dass es uns gut geht. Letztendlich ist es unsere freie Wahl, welche Gedanken wir kultivieren und welchen Gedanken wir keine Aufmerksamkeit schenken.


Diese Wahrheiten wussten bereits die alten Weisen und man findet sie in alter Literatur wie in der Bibel. In vielen Kulturen gibt es Dankbarkeitsrituale.


Auch aus medizinischer Sicht darf die Dankbarkeit nicht vernachlässigt werden, denn wenn Sie regelmäßig dankbar sind und sich die Dinge aufschreiben, für die Sie danken, werden Sie sich gesund und kraftvoll fühlen.


Durch die Dankbarkeit werden nach einer gewissen Zeit immer mehr Glückshormone aktiviert, die Ihnen das Leben buchstäblich versüßen.



Wollen Sie darauf verzichten?



Ich hoffe nicht. Sonst hätten Sie sich auch dieses Buch wahrscheinlich gar nicht gekauft.


Ich glaube, dass wir in unserer Kultur sehr vieles als selbstverständlich ansehen, was in anderen Kulturen noch wesentlich mehr geschätzt wird. Wenn es um unsere Sicherheit und unsere Grundbedürfnisse geht, sind wir in unserem Kulturkreis sehr verwöhnt.


Das ist nicht in allen Ländern so. Denn in der ganzen Welt toben blutige Kämpfe und Kriege. Derzeit steigt die Anzahl der Konflikte und Opfer. Auch Europa bleibt nicht davon verschont. Beim Schreiben dieser Zeilen zählte das Heidelberger Institut für Internationale Konfliktforschung 424 politische Konflikte weltweit; davon sind 38 hoch gewaltsame Konflikte. Menschen kämpfen dort teilweise seit Jahrzehnten gegeneinander und ums Überleben. Das gleiche gilt für schlimme Krankheiten und Hungersnöte.


Dankbarkeit bedeutet, dass man sich bewusst macht, dass es etwas gibt, das größer ist als wir selbst, das für unser Wohlbefinden sorgt. Und dass es Menschen gibt, für die unser Wohlergehen wichtig ist, zum Beispiel unsere Freunde oder Familie.


Wir sollten lernen, unser Leben nicht so selbstverständlich zu sehen und dankbar dafür zu sein, dass wir trotz allem so viel Gutes erleben dürfen. Denn meistens gibt es Menschen, denen es vielleicht doch ein bisschen schlechter geht als uns.


Einerseits sind wir Schöpfer unseres Lebens, so wie es sich in der materiellen Welt darstellt, doch andererseits kann sich ein Leben innerhalb eines Augenblicks völlig ändern. Dies kann durch eine negative Diagnose, einen Unfall oder einen Sterbefall genauso passieren wie durch einen Lottogewinn, die Geburt eines Kindes oder eine plötzliche herausragende Lebensvision.


Das Leben ist im Fluss. Das ist so. Alles was lebt, ist in irgendeiner Art und Weise in Bewegung. Wenn Bewegung mit Wachstum verbunden ist, passiert Folgendes: Wir Menschen haben immer und immer wieder Wachstumsschmerzen. Früher hatten wir sie als Kind, weil wir ein paar Zentimeter gewachsen sind und unsere Muskeln, Knochen und Nerven erst einmal mit diesem Wachstum überfordert waren. Wenn unser körperliches Wachstum abgeschlossen ist, wachsen wir umso mehr in unserer Psyche und unserer Seele. Und auch hier sind wir manchmal mit Wachstumsschmerzen konfrontiert, die mehr oder weniger Auswirkungen haben. Um genau diese möglichen Wachstumsschmerzen geht es in der Persönlichkeitsentwicklung. Denn je mehr Sie bereit sind, diese Wachstumsschmerzen in Kauf zu nehmen, desto schneller werden Sie wachsen. Und auch das ist ein Grund mehr, ein Tagebuch zu führen, indem Sie die Dinge niederschreiben, für die Sie dankbar sind. Dieses Ritual ist die beste Prophylaxe, um diese Wachstumsschmerzen so weit wie möglich zu reduzieren und noch eher mit Leichtigkeit ein Leben zu gestalten, das Ihnen zusagt.


Wichtige Fragen für Ihr Leben


Es ist an der Zeit, dass Sie sich klar werden, warum Sie hier sind und was Sie antreibt. Fragen Sie sich manchmal auch: „Warum um Himmelswillen mache ich das eigentlich?“


Meist fragen wir uns das erst, wenn uns alles zu viel wird, wenn wir beginnen auszubrennen oder die Nase gestrichen voll haben. Vielleicht brauchen wir aber erst eine schwere Krankheit, bis wir anfangen nachzudenken und den Wunsch entwickeln, dass dieses drückende ungute Gefühl in uns, diese Zerrissenheit, ein Ende haben muss.


Die meisten Dinge tun wir Menschen aus Gewohnheit und durch unseren Autopiloten. Warum? Weil wir konditioniert sind, Verhalten zu lernen, zu automatisieren und zur Gewohnheit werden zu lassen, um sicher und energiesparend zu sein.


In der Naturwissenschaft nennen wir das Homöostase. Dies ist das Naturgesetz, welches dafür sorgt, dass immer wieder der ursprüngliche Zustand hergestellt werden muss. Das ist auch der Grund, weshalb wir Menschen immer und immer wieder den alten, auch ungewollten Gewohnheiten verfallen. Vieles hat sich einfach eingebürgert und in der Regel hinterfragen wir viel zu wenig. Dabei brauchen wir keine Psychoanalyse zu betreiben, um unserer echten Motivation auf die Spur zu kommen. Es reicht auch schon ein bisschen nachzudenken. Zum Beispiel, indem wir uns fragen, was wir wollen und was nicht. Wollen wir reich und berühmt werden oder bevorzugen wir ein ruhiges harmonisches Leben in der Mitte unserer Familie? Oder vielleicht sogar beides? Es ist wirklich wichtig, dass wir darüber nachdenken, was wir wirklich wollen.


In der Regel ist es so: Wenn wir nicht wissen, was wir wollen, tun wir meistens das, was andere von uns wollen. Wir sprechen dann davon, fremdbestimmt zu sein. Im Grunde ist es nichts anderes als der Mangel einer eigenen Lebensvision und eigener Ziele.


Sobald wir genau wissen, was wir wirklich wollen, und uns darüber klar werden, was unsere Lebensaufgabe ist, können wir recht leicht unsere Ressourcen prüfen und Maßnahmen ergreifen, um unsere ureigenen Ziele zu erreichen und unsere Lebensaufgabe zu erfüllen. Dann entstehen automatisch Motivation und Antrieb, um Dinge zu tun, die wir uns zuvor gar nicht zugetraut haben.


Verlangen und Motivation sind der Motor zur Realisierung unserer Träume.


In diesem Zusammenhang ist es ratsam zu überprüfen, wem wir dienen und aus welcher Motivation heraus. Vielleicht tun wir etwas nur anderen zuliebe, weil wir es nicht besser wissen, weil man es von uns verlangt oder weil wir keine andere Alternative sehen. Und vielleicht belügen wir uns in diesem Zusammenhang auch selbst und gehen mit falscher Motivation in die Falle. Deswegen ist es wichtig, uns zu fragen, was wir wirklich wollen. Tun wir, was wir uns von Herzen wünschen, und entspricht unser Handeln unserer Lebensvision? Tut uns gut, was wir tun, oder fühlen wir uns gestresst? Welche Aufgaben rauben uns Energie und welche geben uns Kraft?


In diesem Buch kommen Sie sich auf die Spur. Zum Abschluss haben Sie wahrscheinlich auch Erkenntnisse über Ihre Grund- und Lebensprinzipien. Darunter versteht man die Dinge im Leben, die Ihnen wichtig sind, wie Ehrlichkeit, Loyalität, Treue, Integrität, Offenheit, Ordnung, Struktur, Verbundenheit, um nur ein paar Punkte zu nennen. Es ist wichtig, die eigenen Prinzipien zu erkennen, denn immer, wenn jemand gegen sie verstößt, verspüren Sie Schmerz. Dieser Schmerz kann auch unbewusst sein oder wir spüren ihn nicht als Schmerz, sondern als Unbehagen mit dem Bedürfnis nach Rückzug oder Streit. Wenn wir allerdings erkennen, was uns wichtig ist, und wir uns dafür einsetzen, werden diese Verletzungen immer weniger. Das wäre dann Ihre freie Wahl.


Die Inhalte in diesem Buch bieten Ihnen Hilfestellung, um sich durch den eigenen mentalen Dschungel zu arbeiten, Unnötiges loszulassen und sich Klarheit zu verschaffen.


Mit Klarheit lebt es sich besser.


In der Bibel steht „… die Wahrheit wird euch frei machen.“


Sollten Sie sich bisher darüber weniger Gedanken gemacht haben, ist jetzt der richtige Augenblick gekommen, Ihr Leben mal genauer unter die Lupe zu nehmen.


Also bleiben Sie dran und lassen Sie sich von mir ein bisschen führen. Das Ergebnis, das Sie später in den Händen halten, wird Ihnen große Freude bereiten.


Nun zur Übung in diesem Kapitel:


Sie erhalten zwei Arbeitsblätter als Download, die Sie bitte ausarbeiten.


Arbeitsblatt 1:


Entdecken Sie den Sinn und Zweck Ihres Lebens


Arbeitsblatt 2:


Schreiben Sie sich Ihr eigenes Mission Statement


Wie entdeckt man den Sinn und Zweck seines Lebens?


Ich spreche nicht von Ihrem Beruf oder Arbeitsplatz, auch nicht von Ihren täglichen Aufgaben oder Ihren langfristigen Zielen. Ich spreche hier den wahren Grund an, warum Sie hier sind und wieso Sie existieren.


Jeder Mensch hat einen Sinn und Zweck.


Viktor Frankl, ein Psychiater jüdischer Abstammung, ist im deutschsprachigen Raum sehr bekannt für seine Auseinandersetzung mit dem Sinn des Lebens. Damit wurde er konfrontiert, als er im Zweiten Weltkrieg mehrere Jahre im Konzentrationslager unter menschenunwürdigen Bedingungen überlebte und seinen eigenen Überlebensdrang kennenlernte.


Es ist nur eine Frage der Zeit und des Schicksals, das Sie irgendwann zum Nachdenken und Reflektieren zwingt. Franke hat seine Eindrücke und Erfahrungen im Konzentrationslager durch sein Buch „… trotzdem „Ja“ zum Leben sagen“ verarbeitet. Seine Erkenntnisse haben seine Therapieformen nachhaltig verändert. Er war der Meinung, dass allein Versöhnung die Möglichkeit bietet, Seelenheil zu finden. Ich kann sein Buch „Der Mensch auf der Suche nach Sinn“ als Lektüre sehr empfehlen.


Auch wenn Sie eher eine nihilistische Weltanschauung pflegen und einen Sinn und Zweck für Ihr Leben ablehnen, so werden Sie ihn doch irgendwann entdecken.


Warum sage ich Ihnen das?


Weil wir uns im Rahmen der Persönlichkeitsentwicklung immer wieder an Konfrontationen mit anderen Menschen erinnern werden, die uns Leid zugefügt haben und uns vielleicht noch immer verletzen. Wir werden lernen müssen, uns durch Vergebung und Loslösung aus diesen Schmerzen zu befreien. Auf diese Weise versöhnen wir uns mit der Vergangenheit, damit sich unsere Gedanken auf das Wesentliche beschränken können und wir in der Gegenwart so handeln, dass wir eine Zukunft erschaffen, die uns gefällt. Bitte hören Sie hierzu das Audio „So wie der Mensch denkt“ von James Allen. Sie finden es als MP3 als kostenfreies Angebot im Shop auf meiner Homepage.


Sobald Sie Ihre Wahrnehmung schärfen, werden auch Sie Ihren eigenen Sinn und Zweck entdecken und sicherlich wie viele vor Ihnen überrascht vor Freude sein, wenn Sie das Ausmaß des Glücks und der Erfüllung entdecken.


Hier eine Geschichte aus dem Zen-Buddhismus


Ein Universitätsprofessor besuchte Nan-in, um etwas über Zen zu erfahren. Nan-in servierte ihm Tee. Er füllte die Tasse seines Gastes bis zum Rand und goss weiter Tee hinein. Der Professor sah zu, wie die Tasse überfloss, und schließlich konnte er nicht mehr an sich halten: „Sie ist zu voll. Es geht nichts mehr hinein!“ „Wie diese Tasse“, sagte Nan-in, „bist auch du mit Meinungen und Vermutungen gefüllt. Wie kann ich dich Zen lehren, bevor du deine Tasse geleert hast?“


Autor unbekannt


Nun möchte ich Ihnen kein Zen lehren, aber ich möchte trotzdem, dass Sie jetzt Ihre Tasse leeren und vorbehaltlos die heutige Aufgabe meistern.


Die Arbeitsblätter enthalten ein paar Fragen. Sie sind die ersten Schritte, um Ihren Sinn und Zweck zu entdecken. Und aus diesen Erkenntnissen können Sie weitere Schritte definieren, z. B. Ihre Wünsche und Ziele entwickeln, strukturieren und realisieren.


Doch die erste Kraft kommt aus der Erkenntnis, dass auch Sie einen ganz besonderen Weg haben.


Ihr Weg.


Also leeren Sie Ihre Tasse. Ich möchte, dass Sie ab jetzt Ihr Leben neu erfinden. Damit meine ich: weg von dem Leben, das Sie bestimmt – hin zu einem Leben, das Sie wirklich leben wollen.


Bitte nehmen Sie sich Zeit, um die Arbeitsblätter auszufüllen.


Hier noch einmal die Arbeitsblätter für Ihre aktive Arbeit in Ihrem Coachingprozess:







	Arbeitsblatt 1:

	Entdecken Sie den Sinn und Zweck Ihres Lebens






	Arbeitsblatt 2:

	Schreiben Sie sich Ihr eigenes Mission Statement












Kapitel 2


Ohne Ziele kein Weg




Im ersten Kapitel hatten Sie die Aufgabe herauszufinden, was Ihre Augen zum Glänzen bringt, das heißt: was Sie wie in Ihrem Leben bewirken wollen.


Schauen Sie sich bitte die Ergebnisse in Bezug auf Ihren Lebenszweck an und schreiben Sie auf, was Sie gerne umsetzen wollen.


Wenn Ihnen noch nichts eingefallen ist, macht das nichts. Dann kommen Sie eben später noch mal auf diese Formblätter zurück. Wenn Sie noch keine klare Vision haben und Ihnen deswegen der Lebenszweck unklar ist, konzentrieren Sie sich zuerst einmal auf Wünsche und Ziele, die Ihnen jetzt wichtig sind. Vielleicht ist es ein Geld-Ziel, wie eine Gehaltserhöhung oder höhere Umsätze.


Dieses Buch mit seinen Arbeitsblättern stellt einen Persönlichkeitsentwicklungsprozess dar, der sich kontinuierlich entfaltet und sich dabei vielleicht noch stark verändert.


Wünsche und Ziele:


Es liegt in der Natur des Menschen, bei anderen Menschen eine Wirkung erzielen zu wollen, sogar bedeutsam zu sein. Leichtigkeit in der Erzielung von Wirkung tritt dann ein, wenn sie in Ihrem Element sind. Also dort Wirkung erzielen, wo sie Spezialist sind. Das ist einfacher gesagt als getan. Denn viele Menschen sind nicht an einer Stelle oder in einer Position, die es ermöglicht, Ihren Talenten vollen Ausdruck geben zu können.
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